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Informacion Nutricional
d h t Nutrientes Cantidad
e CaCanuate Calorias 105
Tiempo de preparacion : 5 minutos
Grasa total 12 g
Sirve: 4 porciones
P Grasa saturada 29
. Colesterol 2mg
Ingredientes
Sodio 34 mg
2 bananas _
Total de Carbohidrato 18¢g
1/4 taza manteca de cacahuate Fibra dietetica 3g
1/4 taza nueces trituradas Azucares totales 1g
Azlcares Anadidas 1g
., incluidas
Preparacion
Proteinas 79
1. Unte cada banana por fuera con la manteca de Vitamina D 01U
cacahuate. Calci o8
p: alcio m
2. Pase las bananas, dandoles vuelta, sobre las nueces -
machacadas. Hierro 1 mg
3. Corte las bananas en rodajas de una pulgada. .
Potasio 465 mg

4. Guarde en el refrigerador o congelador hasta antes de
servir.

Notas

Para fines del andlisis nutricional y determinacion de
costos, se utilizaron nueces. Una opcion mas econémica
seria usar cacahuates.

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

Alimentos que contienen

proteinas

1 1/2 onzas

Colorado State University and University of California at Davis. Eating Smart Being Active Recipes.



